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Son yillarda, sporcularin gtiniik protein gereksinimleri yeniden glindeme
gelmigtir. Sporcular uzun siireden beri, kas kitlesinin yapimi ve kas kuvveti igin
yiuksek doz protein aliminin gerekli olduguna inanmaktadirlar. Etfor sarfedilen
aerobik egzersizlerin protein yikimina neden olmasi, vicudun enerji igin
amino asitleri kullanmasiyla ilgili son buluglar, sporcularin gunltk énerilerden
daha fazla gereksinimleri olup olmadig! tartigsmalarini tekrar baglatmistir.

Proteinler ve Vicut: Protein gereksinimini belirlemeden Once, vicudun
proteinleri nasil kullandigini anlamak gerekir. Proteinler sindirim esnasinda
amino asit adi verilen ve azot (nitrojen) igeren kliguk pargalara ayrilirlar. Amino
asitler emilim sonrasi dolasim yolu ile karacigere tasinirlar. Karaciger bu
amino asitlerin bir kismini enzim, kan proteinieri gibi yeni protein yapimi
(sentezi) igin kullanir. Karaciger, ayni zamanda amino asitlerin kanda serbest
dolagimlarini kontrol ederek, diger dokulara taginmasini ve yeni proteinlerin
yapimini saglar. Yemek yendikten sonra, serbest amino asitlerin
konsantrasyonlari kanda yukselir ve insulin ile birlikte &zellikle iskelet
kaslarinda ve dokularda protein yapimini uyaririar. Sentez igin kullaniimayan
amino asitler karacigerde Ureye donusurler ve bobrekler yolu ile azot olarak

idrarla atilirlar.

Karaciger, iskelet kaslarinin gereksinimini ya da enerji harcamasini degil,
yalnizca amino asitlerin kandaki konsantrasyonlarini kontrol eder. Bu nedenle,
proteinlerin gereksinimden 2-3 misli fazla alinmast kandaki duzeylerini
arttirmayacak ya da kaslar igin amino asit saglamiyacaktir. Bagka bir deyisle,
fazla alinan protein karaciger ve bobrek araciligiyla daha fazla azot atimina

neden olacaktir.

Amino Asitlerin Rolii: Diyetle alinan amino asitlerin fonksiyonlari su sekilde
siralanabilir. '

1- Enzimlerin yapimi,

2- Yapisal proteinlerin yapiml, :

3- Norotransmitter gibi dnemii molekdllenn yapimi,
4- Enerji Uretimi,

Enzim yapimi ile sporcularin protein ge_reksinimleri arasinda buyuUk bir iligki
olmadigindan, bu yazida diger 0¢ madde incelenecektir.

Kas Gelisimi Igin Yapisal Proteinler: Diyetle alinan proteinler, kas kitlesinin
gelisimi igin gerekli amino asitlen saglayip, mevcut protein yapilarinin yerini
alirlar. Biyime olmasi biie vicudun gereksinimi olan esensiyel (vicutta
yapilamiyan) amino asitler kargilarlar Vlcut proteinlerinin bir dénlgim
seklinde devamii sentezleri s6z konusudur. [k bakista bu protein dénisima
etkisiz bir iglem olarak gériinmektedir. Fakat insan vicudu, mevcut proteinlerin
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yikimindan ortaya ¢tkan amino asitleri tekrar kullanacak sasirtict bir yetenege
sahiptir. Bu nokta, bir drnekie agiklandigr zaman daha anlasilir olacaktir. 75
kilogram agirliginda bir kisi gtinltk diyetle 100 gram protein almasina karsin,
viicudu 400 gram protein sentezler. Yiyeceklerle alinan amino asitler ginlik
protein sentezi igin gerekli amino asitlerin % 25 den azini olugtururlar. Bu
mUmkUnddr, ¢linkl esensiyel amino asitlerin azalmadan 6nce ortalama 8 kez
déniistimleri séz konusudur. Bdylece "yeni" amino asitler yalnizca blytme igin
yeni dokularin yapimi ve azalan amino asitlerin yerini-almak igin gereklidir.

Kas gelisimi igin glinlik protein gereksinimi 10 gramdan daha azdir. Bu
nedenle, maksimal blylme icin glinlik diyete ilave edilen 10 gramlik protein
yeterli olmaktadir. Baska bir deyigle, protein aliminin arttiriimast kas kitlesinde
artist saglamaz. Smith ve arkadaslari, bir caligmalarinda iskelet kaslarindaki
protein yapim hizi ile kisisel protein gereksiniminin ne kadar oldugunu
arastirmislar ve ilave amino asitlerin, protein yapimini arttirmadigini
gbstermiglerdir. Hatta, fazla protein alinimi kas gelisimini engellemektedir.
GuUnkl vicudun amino asitleri depolayacak bir kapasitesi yoktur ve fazla
alinanlan azaltmak zorundadir. Sentez sirasinda olusan Ure ve amonyak gibi
artik driinler oldukga zararli olabilmektedir. Deney hayvanlarinda, proteinlerin
artik Urnd olan azotun artmasi hailnde karaciger ve bdbreklerde bliyimeye
neden oldugu, bu organlarda timor olugsumunu arttirdigi ve bébrek
calismasinda bozukluklara yol agtigr gosterilmistir. Ulusal Bilim Akademisi
gunlik alinmasi gereken proteinin, vicut agirliginin her kilogrami basina 0.8-
1.2 gram oldugunu, daha yiksek dozun ancak blyime dénemi igin gerekli
oldugunu belirtmigtir. Ayrica, ginlik protein gereksiniminin vicut yapisi
(6lguleri) ile iligkili oldugu (70 kg. agirliginda &rnek erkek igin 56 gram gib)
sikhkla vurgulanmaktadir. Ornegin, 122 kg agirhigindaki beyzbol oyuncusu'
nun glnlik protein gereksinimi 147 gr iken, 50 kg agxrhgmdakl glrescinin
gereksinimi yalnizca 60 gr olacaktir.

Ozel Molekiiller: Ozel bazi molekiller lizerinde buglinki ilgi alani, mecut
dlyetle alinan amino asitlerin ndrotransmiterler (izerindeki etkileridir. Ozellikle
amino asitler, doyum, rahatlik ve memnuniyet duygulari Gzerinde olumlu etkiye
sahip serotonin sentezini azaltmaktadir. Kompleks bir mekanizma ile ylksek
dozda protein alinimi ile bu nérotrasmiterin beyindeki dliizeyi diismektedir. Bu
ise misabaka 6ncesi proteinden zengin diyet alan sporcularin, neden uyusuk
ve ilgisiz olduklarini agiklayabilmektedir.

Enerji Uretimi: Geleneksel inaglara gére, yalnizca karbonhidrat ve yaglar
enerji saglamaktadir. Oysa aerobik egzersiz sliresince amino asit
oksidasyonunda da bir artma s6z konusudur. Arastirmalar, blylime cagini
gegmis yetigkinlerde esensiyel amino asit formlarinin aerobik egzersiz
sirasinda harcanan enerjiye, % 12 qibi az ama 6nemli oranda katildikiarini
gbstermistir. Arastirmacilar, egzersiz sirasinda amino asitlerin yakit olarak
kullaniminda &rnek olarak esensiyel amino asitlerden I6sini incelemislerdir.
Ve sonug, I8sin oksidasyonunun aerobik egzersizler sirasinda arttigini
gostermistir. Bu artigin blyUkligu ise, sporcunun antrenman diizeyine oldugu
kadar, egzersiz slre ve giddetine de bagli olmaktadir. En fazla artigin ise,
antenmansiz Kigilerin yorucu dayaniklilik egzersizleri sirasinda belirlenmis,
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antrenmania 16sin oksidasyonunun disdigu gbzlenmistir. Boylelikle esensiyel
amino asitlerden I8sin gereksinimi (bu nedenle de protein gereksinimi)
dayanikhhk galigmalarina yeni baglayanlarda 2 misli olabilmektedir. Bltln bu
caligmalar egzersiz esnasindaki amino asit oksidasyonun artigina kargilik,
sporcularin daha fazla protein gereksinimleri olup olmadigi konusundaki
sorularn arttirmaktadir. Oncelikle 16sin oksidasyonunun artigini, aragtirmacilar
diger esensiyel amino asitlerde belirliyememislerdir. Ote yandan, bazi
arastirma raporlari uzun slreli aerobik egzersiz sonrasi idrarla azot atiminin
arttigini goéstermektedir. Ancak batin bu bulgulari belirlemek oldukga glgddr,
clinkii egzersiz suresince Urenin-b8brekler yolu ile atimi azalmakta, kan
konsantrasyonu ise artmaktadir. Bdylece egzersiz sonrasi idrarda da Urenin
yiikselmesi beklenir. Diger aragtirmacilar ise, orta siddetteki aerobik
egzersizlerle, Ure artigi arasinda bir iligki bulamamiglardir. Bu nedenle, su
andaki bilgiler sporcularin protein alinimiarinda degisiklige gerek
gbstermemektedir. Uzun ve yorucu egzersiz slresince |6sin oksidasyonunun
artisindaki fizyolojik nem de agiklanamamaktadir.

TABLO 1. Bazi Yiyeceklerin Protein Degerleri

YIYECEK ADI MIKTAR PROTEIN DEGERI (Gram)
Biftek 230 gr. 52
Hamburger 170 gr. _ 47
Tavuk Eti 5 170 gr. . 55
Balik 170 gr. 43
Sat 230 ml. 9
Yumurta 1 Adet 7
Peynir 30 gr. 7
Fistik Yag! (1,5 kasik) 30 gr. 7
Ekmek 1 Dilim 2

Gereksinmeler: Bugilnkl beslenme bilgileri ve arastirma sonuglart,
sporcularin normal kisilerden daha fazla protein ve amino asit
gereksinimlerinin olmadigini géstermektedir. Geng sporcularda blylme, kas
gelisimi ve dayaniklilik galigsmalari igin vicut agirhginin her kilogrami igin 1.2
gram verilmektedir. Sprocular ve antrendrier gereksinimin vilcut agirhig: ile
orantili oldugunu anlamahdiriar. Genig vicut kitlesine sahip kisilerin, vicut
agirliklari ile orantill olarak daha fazla proteine gereksinimleri olabilmektedir.
Fakat, ayni zamanda bu sporcularin artan enerji gereksinimleri igin daha fazla
yiyecek tliketmeleri gerekir. Artan protein gereksinimide yiyecek tiketimi ile
karsilanmig olur. Tablo 1'de gGsterilen amerikalilarin glnlik beslenmesinde
yer alan yiyecekler, iyi kalite protein igermektedir. Yiyecek tiketimi gok sinirli
olan kigiler diginda, giniik 100-110 gram protein almak yeterli olmaktadir ve
ayrica protein tozu kullanmaya gerek yoktur. Bu miktarlardan fazla alinan
proteinler, kas blylmesini (gelisimini) engellemekte ve fazla azot atimindan
Stirt vicut karacigeri ve bdbrekleri Gzerine asiri yik binmektedir.
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